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Hvordan i all verden kan vi vite
noe om hva folk putta i munnen
for over 1000 ar siden?

Jo, det finnes faktisk metoder for det.

Forskere graver i bakken og finner gamle matrester. Det kan veere
fre, bein, skjell eller biter av fisk og kjatt. Noen ganger finner de til og
med gammel baesj fra utedoer! Der kan det ligge spor etter maten folk
spiste for mange hundre eller tusen ar siden.

De finner ogsa gamle gryter og kokekar som viser hvordan maten
ble laget. Og i jorda rundt gamle vikinggarder finner de planterester
og pollen, som forteller hva som ble dyrket.

Noen gamle bgker og sagaer forteller om hva folk spiste og hva
som ble servert til hverdag og fest.

Alt dette gir oss sma biter av et stort puslespill. Nar vi legger dem

sammen, kan vi fa et bilde av hva som fantes pa middagsbordet i
vikingtiden.



Vikingene spiste det de kunne dyrke, fange, jakte
og sanke i naturen. De var flinke til a bruke det de
hadde. Her er noe av det de spiste:

Kjott og fisk

Vikingene holdt kyr, sauer,
griser og haner. De fikk kjott,
melk, smar og ost fra dyrene. |
nord spiste de mye fisk. Noen
steder jaktet de pa rein, elg og
bjern.

Korn og grot

De dyrket korn som bygg og
havre. Av det lagde de gret og
tynne bradleiver, litt som lefser.
Brgdet var hardt og ikke gjeeret
slik som i dag.

Grgnnsaker og planter
Vikingene hadde ikke poteter,
gulratter eller tomater. Men de
brukte andre planter i maten,
som kvann, brennesle, gk,
meldestokk (som ligner pa
spinat) og erter.

Urter og smak

De brukte urter som dill,
mynte, timian og koriander.
Ryllik ble brukt i gl. Mange
planter ble plukket rett fra
naturen.
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Hva slags mat lagde vikingene?

De kokte store gryter med kjgtt, korn, grennsaker og urter.

Pa fester lagde de grillmat pa spyd. Det kunne vaere helstekt gris
eller fugl. Alle spiste fra samme gryte og brukte kniv, ikke gaffel.

Sott og godt

Honning brukte de bade i mat og drikke. De samlet ogsa beer,
netter og ville epler. Kanskje prgvde noen & dyrke druer og
fersken etter reiser til andre land.

Kilder:

Forskning.no — Hva spiste egentlig vikingene?
Vikingstidsmuseet.no — Lag til din egen vikingmat
Ung.forskning.no — Vikingbaesj avslgrer gamle matvaner
Ribe VikingeCenter - Oppskrifter OLAVSDAGENE
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Til fire vikinger

150 g unge brennesleskudd/-blader
1liten lgk
3 ss smear

1 liter buljong (vikingene ville kokt kraft pa knokler,
men buljongterning er enklere!)

2 egg




Slik gjer du:

1.

=

10.

1.

12.

Plukk unge brennesleskudd og -blader. Ikke bruk stilken.
(bruk hansker — selv om man lager vikingmat, trenger man
ikke f& vondt?)

Skyll brenneslen i kaldt vann for & fjerne jord og skitt.

Legg deretter neslen i en kjele med nytt vann og gi den
et kort oppkok, sa den slutter a brenne.

Hell av vannet og hakk neslen i sma biter.
Hardkok eggene, skrell dem og del dem i bater.

Lag 1 liter buljong, bruk terning eller pulver og falg
instruksjonene pa pakken.

Skrell Igken og hakk den i sma biter.

Smelt smgret i en gryte.

Stek lgken i smeret til den blir gyllen og myk.

Ha i brenneslen og buljongen.

La det smakoke i ca. 8-10 minutter.

Legg de hardkokte eggebatene forsiktig oppi og server.
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Til fire vikinger

4 epler

5 dl kokende vann

4 ss honning

4 ss hakkede hasselngtter eller valngtter

Litt remme eller skyr (vaniljeis smaker kjempegodt til,
men det visste jo ikke vikingene, stakkars)




Slik gjer du:

1.

Ta ut kjernehuset pa eplene med en kjernehusutstikker,
eller del eplene i to og skjaer bort kjernene.

Sett eplene i en ildfast form.

Hell kokende vann i formen slik at eplene star i vann
— det skal vaere ca. 2 cm opp pa eplene.

Ha honning i hullene der kjernehusene var, eller smar
honningen over halve epler hvis du delte dem.

5. Dryss over hakkede ngtter.

6. Stek eplene midt i ovnen pa 180 grader i ca. 20 minutter,

eller til de er myke.

Servér eplene med remme eller skyr.
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Til fire vikinger

500 g kjatt skaret i terninger (svinekoteletter
eller palsebiter fungerer veldig bra)

3 dl gule erter

1 liter vann

1 kalrot

1 liten pastinakk
1ts salt

Litt persille




Slik gjer du:

1.
2.
3.

Stek kjgttet til det er brunt.
Hell over vannet og la kjgttet smakoke i 15 minutter.

Skjeer kalrot og pastinakk i sma biter og ha dem i vannet
sammen med kjattet.

4, Kok videre til greannsakene nesten er mgre.

Ha i ertene. Hvis du bruker tgrkede erter, ma de legges i
vann og kokes pa forhand - se pa pakken.

Tilsett mer vann hvis suppen blir for tykk.
Ha i en teskje salt og la kjgttsuppen trekke til den er ferdig.

Dryss hakket persille over og servér suppen med flatbrad til.
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Magnus”

FROKOSTGROAT

Til fire vikinger

e (Ca.35dl bygg, grovmalt

e 1liter vann

o 2stkepler

e 1liten handfull hasselngtter
e Honning - etter smak

e Salt - en liten klype
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Slik gjer du:

1.
2.

Kok opp vannet med litt salt.

Tilsett grovmalt bygg og la det smakoke i 30-40 minutter.
Rer innimellom.

Skrell og kutt eplene i sma biter.

4., Grovhakk ngttene.

Servér gregten lun med frukt, natter og en liten skje honning.
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Ulvhilds

VIKINGBR@D

Til fire vikinger

e 2 kopper byggmel
e 1kopp rugmel

e Y kopp havregryn
e 1kopp vann

e EnKklype salt
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Slik gjer du:
1. Bland alle ingrediensene sammen til en deig.
2. Form deigen til en rund kake.

3. Stek pa en varm stein eller i en moderne ovn
pa 190 grader i 20-30 minutter.

Bradet blir kompakt og mettende — akkurat som
vikingene kan ha spist det.
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NOTATER:





